Dubens dugno stiprinimo pratimai

Visy pratimy mety nepamirskite taisyklingai kvépuoti, jkvépdami per nosj ir iSkvépdami per
burng.

Apsilimas (10 min)

e Svelniai ir tolygiai lenkti galva j Sonus (peties siekimas ausimi), pirmyn ir atgal, sukimas
] Sonus;

e Pecius pasukti | priekj ir atgal;
e Sukti rankas maliinu j abi puses, po vieng rankg ir abi kartu;
e Liemens sukimas ratu (5 ratai j vieng ir 5 j kitg puse);

¢ Kojy tempimas — suimame vienos kojos kelj ir pritraukiame prie saves, palaikome ~5
sek., ta patj kartojame su kita koja. Taip pat su vienos kojos kulnu siekiame sédmeny,
suimame péda rankomis ir prispaude prie sédmeny palaikome ~ 5 sek.;

e Suglaudziame kelius, rankas uzdedame ant keliy ir sukame kelius j vieng pus¢ 5 ratus.
Kartojame ir | kitg puse;

e Pilni pritGpimai sulenkus kelius ir nepakeliant pédy nuo grindy.



Dubens dugno stiprinimo pratimai be kamuolio (20 min.)

1. Pradiné padétis: gulint ant nugaros,
kojos sulenktos per kelius.

Pratimo atlikimas: kelti dubenj,
itempiant pilvo, dubens dugno
raumenis bei sédmenis. Laikyti jtempus
iki 8 sek., kartoti 5 kartus.

2. Pradiné padétis: gulint ant nugaros,
kojos sulenktos per kelius. Rankos
nuleistos prie Sony.

Pratimo atlikimas: jtempus pilvo, dubens
dugno raumenis bei pakelus dubeni, tiesti
koja per kelio sanarj ir grjzti j prading
padétj. Laikyti jtempus iki 5 sek., kartoti
5 kartus.

4. Pradiné padétis: gulint ant nugaros,
kojos iStiestos.

Pratimo atlikimas: jtempus dubens
dugno raumenis, lenkti koja per klubo
sanarj; tos pacios puseés istiestg rankg
remti | kelj, kad biity jau€iamas
pasipriesinimas. Laikyti jtempus iki 5
sek., kartoti po 5 kartus kiekvienai kojai.

5. Pradiné padétis: gulint ant nugaros,
kojos iStiestos.

Pratimo atlikimas: jtempus dubens
dugno raumenis, lenkti koja per klubo
sanarj, prieSingos pusés istiestg ranka
remti | kelj, kad biity jauciamas
pasipriesinimas. Laikyti jtempus iki 5
sek., atlikti po 5 kartus abejomis kojomis.

3. Pradiné padétis: gulint ant nugaros,
kojos sulenktos per kelius.

Pratimo atlikimas: jtempus pilvo, dubens
dugno raumenis, kelti pédas j virSy ir
nuleisti; kulnai prispausti prie Zemés.
Laikyti jtempus iki 7 sek., kartoti 5
kartus.




6. Pradiné padétis: gulint ant Sono, k0jos
nuleistos. Viena ranka prilaikome galva,
kita stabilizuojame save.

Pratimo atlikimas: kelti virSuting kojg iki

60° kampo, palaikome ir nuleidziame.
Laikyti jtempus iki 5 sek., kartoti po 4
kartus abejomis kojomis.
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7. Pradiné padétis: gulint ant Sono, kojos
nuleistos, Siek tiek sulenktos per kelius.
Viena ranka prilaikome galva, kita
stabilizuojame save.

Pratimo atlikimas: kelti virSuting
sulenkta koja, nepakeliant pédos. Pratima
kartoti 5 kartus, po 3 serijas.

8. Pradiné padétis: gulint ant nugaros,
rankos nuleistos prie Sony. Kojos
sulenktos ir suglaustos pakeltos pries
save.

Pratimo atlikimas: prazerkti kojas, Siek
tiek tolinti vieng nuo kitos ir vél
suglausti. Laikyti jtempus iki 5 sek.,
kartoti po 5 kartus.

9. Pradiné padétis: gulint ant nugaros,

rankos sulenktos prie galvos, viena koja
iStiesta, kita — sulenkta.

Pratimo atlikimas: su prieSinga alktine
siekiame prieSinga sulenkta koja, kai tuo
tarpu kita koja iStiesta. Pratimg atlickame
5 kartus, po 3 serijas.

10. Pradiné padétis: gulint ant
nugaros, rankos prie Sono, kojos
sulenktos 90° kampu.

Pratimo atlikimas: sulenktos kojos
Siek tiek pakeltos nuo kilimelio.
IStiestomis rankomis létai lenktis ir
siekti pédy. Atlikus pratima, 1étai
nuleisti kojas ir padéti galva. Pratimg
kartoti 5 kartus po 3 serijas.




11. Pradiné padeétis: gulint ant
nugaros, rankos nuleistos prie Sono.
Kojos sulenktos 90° kampu.

Pratimo atlikimas: stabilizuoti
dubenj, suglaustas kojas lenkti j vieng
puse, veliau j kitg. Pratimg kartoti 3
kartus j abi puses.

12. Pradiné padétis: gulint ant
nugaros, rankos iStiestos vir$ galvos,
kojos nuleistos ant grindy.

Pratimo atlikimas: tuo paciu metu
kelti iStiestas rankas, fiksuoti ties
ausimis ir kelti iStiestas kojas iki 60°
kampo. Pratima uzlaikyti 5 sek., po 3
serijas.

13. Pradiné padétis: gulint ant
nugaros, rankos atitrauktos 90°
kampu, kojos iStiestos ant grindy.

Pratimo atlikimas: létai kelti po
vieng iStiesta kojg iki tiek, kol ji
nepradeda lenktis. Ir taip pratimag

atlikti pakeiciant kojas po 6 kartus, 3
serijas.
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14. Pradiné padétis: keturpéscia.

Pratimo atlikimas: kelti prieSingg
rankg ir prieSingg koja. Pratima
uzlaikyti 5 sek., kartoti 5 kartus.

15. Pradiné padétis: keturpéscia.

Pratimo atlikimas: jtempti
dubens,pilvo ir sédmens raumenis,
létai iSgaubti nugara lyg , katés
pozoje ir vél gryZti | normalig padét].
Pratimg uzlaikyti 4 sek., po 3 serijas.

16. Pradiné padétis: sédint ant kulny.
Rankos ant liemens.

Pratimo atlikimas: Siek tiek nezymiai
pakeliamas dubuo ir sukamas j vieng
Song ir ] kitg. Nugara stabilizuojam,
kad nesisukty dubens sukimosi




kryptimi. Taip pratimas atliekamas 7
sek., po 3 serijas.

17. Pradiné padétis: klupomis ant
keliy, rankos laikomos viena ant kitos
priesais save

Pratimo atlikimas: sédamasi ant
kluny, uzrie¢iame dubenj j virsy ir
keliamés aukstyn. Pratimas
atlickamas 10 karty po 2 serijas.

18. Pradiné padeétis: stovint. Rankos
prie Sony.

Pratimo atlikimas: 1étai lenktis
zemyn, nugara tiesi, kojos sulenktos
per kelius 110° kampu, rankos
iStiestos ] priekj. Griztame j prading
padéti. Pratima uzlaikome 6 sek.,
kartojame 4 kartus.

19. Pratimo atlikimas: atsistokite Salia
kokio nors daikto, kurj patogiai
paimtuméte rankomis. K0jos pastatytos
placiai, tiipkite taip, kad keliai buty
placiai, nugarg laikykite tiesia, patogiai
suimkite daiktg ir kelkite laikydami ji kuo
ar¢iau kiino, jtempiant pilvo, dubens
dugno raumenis. Laikyti jtempus 5-10
sek. Pratimg kartoti 2 kartus.

20. Pradiné padétis: sédint, rankos
atremtos ] kéde.

Pratimo atlikimas: kelti dubenj,
jtempiant pilvo bei dubens dugno
raumenis, ir grizti i prading padét;.
Laikyti jtempus 5-10 sek., kartoti 3
kartus.




Dubens dugno stiprinimo pratimai naudojant kamuolj (20 min.)

1. Pradiné padeétis: sédime ant kamuolio,
kojos sulenktos 90° kampu, nugara tiesi,
stabilizuojame dubenj. Rankos ant
liemens.

Pratimo atlikimas: 1étai atlickame
dubens judesius atgal (jkvépiame) ir
pirmyn (iSkveépiame). Kojos lieka savo
vietoje, judiname tik duben;j. Pratima
atliekame po 5 kartus, pirmyn ir atgal.

2. Pradiné padeétis: sédime ant kamuolio,
kojos sulenktos 90° kampu, nugara
stabilizuojama. Rankos ant liemens.

Pratimo atlikimas: 1étai atlickame
dubens judesius j kaire (jkvépiame) ir |
desing (iSkvépiame). Pratimg atlickame
po 5 kartus j abi puses.

3. Pradiné padeétis: sédimé ant kamuolio,
kojos 90° kampu, nugara tiesi, rankos ant
liemens.

Pratimo atlikimas: atlickame mazus
dubens judesius ratu, stabilizuojama
nugara. Pratimg atlieckame j abi puses, po
5 ratus.

4, Pradiné padétis: sédime ant kamuolio,
kojos sulenktos 90° kampu, rankos ant
liemens, nugara tiesi.

Pratimo atlikimas: 1étai stengiamés
iStiesti sulenktas kojas nepakeiciant pédy
padéties. Taip gaunasi vazinéjimas
sédmenimis per kamuolj. Kai kojos
iStiesiamos, dubuo Siek tiek pakyla.
Pratimg atlickame 5 kartus.

5. Pradiné padétis: i$ sédimos padéties
einame kojomis pirmyn, kol kamuolys

atsiduria po mentémis. Kojos sulenktos
90° kampu, nugara stabilizuojama.

Pratimo atlikimas: rankos istiesiamos j
Salis, dubuo nuleidZiamas ir vél
pakeliamas j prading padétj. Ir taip
pratima kartojame 5 kartus.

6. Pradiné padeétis: kamuolys vis dar po
mentémis, kojos sulenktos 90° kampu,
rankos ant liemens.

Pratimo atlikimas: létai keliame sulenktg
koja, iStiesiame, vél sulenkiame ir
padedame ant grindy. Ta patj atlieckame ir
su kita koja po 5 kartus.




7. Pradiné padétis: kamuolys ties nugara,
kojos sulenktos 90° kampu, rankos
sulenktos per alkiines ties galva.

Pratimo atlikimas: darome nedidelius
atsilenkimos, rankomis galvos
nelaikome. Taip pat galime daryti
atsilenkimus ir j Sonus. Darome po 5
atsilenkimus.

8. Pradiné padeétis: kamuolys ties
liemeniu, kojos sulenktos 90° kampu,
rankos sulenktos prie galvos.

Pratimo atlikimas: viena ranka prilaikom
kamuolj, kitg laikome sulenktg prie
galvos. Sulenkta ranka (alkiine) sickiame
priesingos pakeltos sulenktos kojos. Taip
pratima kartojame 4 kartus, véliau
pakeiciame ranka ir koja.

9. Pradiné padétis: kojos uzkeltos ant
kamuolio ties ¢iurnomis, rankos padétos
prie saves ant grindy.

Pratimo atlikimas: keliame dubenj,
laikome kiing vienoje ploksStumoje ir
nuleidZiame. Pratimg kartojame 3 kartus.

10. Pradiné padétis: kojos ant kamuolio
ties Ciurnomis, rankos padétos prie saves
ant grindy.

Pratimo atlikimas: keliame dubenj,

sulenkiame abi kojas per kelius,
uzlaikome ir 1étai nuleidziame.
Kartojame 3 kartus.

11. Pradiné padétis: kojos ant kamuolio
ties Ciurnomis,rankos padétos prie saves
ant grindy.

Pratimo atlikimas: keliame dubenj,
sulenkiame abi kojas per kelius. Vieng
sulenkta koja pakeliame nuo kamuolio,
iStiesiame, sulenkiame ir vél padedame
ant kamuolio.Tada iStiesiame abi kojas ir
létai nuleidziame dubenj. Tg patj kartoti
ir su kita koja, po 2 kartus.

12. Pradiné padétis: gulime ant nugaros,
kojos istiestos, rankos laikomos prie
Sony.

Pratimo atlikimas: ¢iurnomis apimame
kamuolj ties jo aSies viduriu, iStiestomis
kojomis Siek tiek pakeliame kamuolj,
sulenkiame kojas per kelius ir vél
iStiesiame. Kartojame 5 kartus.
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13. Pradiné padétis: gulime ant nugaros,
kojos iStiestos, rankos laikomos prie
Sony.

Pratimo atlikimas: ¢iurnomis paimame
kamuolj ties jo aSies viduriu, tiesiomis
kojomis keliame kamuolj, ji paimame
rankomis ir padedame uz galvos. Véliau
kamuolj paimame kojomis ir padedame




ant grindy. Kartojame 5 kartus po 2
serijas.

14. Pradiné padétis: kojos ties ¢iurnomis
uzkeltos ant kamuolio, rankos laikomos
prie saves ant grindy.

Pratimo atlikimas: pakeliamas dubuo,
pakeliame vieng tiesia koja nuo kamuolio
80° kampu, o kitg esanc¢ia ant kamuolio
lenkiame per kelj ir vél iStiesiame.
Pratimg kartojame 4 kartus po 2 serijas.

15. Pradiné padétis: gulime ant nugaros,
rankos atitrauktos j Salis. Kojos iStiestos
ties kamuoliu.

Pratimo atlikimas: apimame kamuolj
¢iurnomis ties jo aSies viduriu ir keliama
iStiestas kojas 90° kampu. Tada
i8kvépdami leidziame kojas deSinén,
tkvépdami grjztame aukStyn ir
iSkvépdami leidziame kojas kairén.
Pratimg kartojame 5 kartus po 3 serijas.

16. Pradiné padétis: gulime ant nugaros,
rankos laikomos prie saves, ant grindy.
Kojos istiestos ties kamuoliu.

Pratimo atlikimas: apimame kamuolj
¢iurnomis, ir keliame jj kojomis virs
galvos, grjztame j prading padét;.
Kartojame 3 kartus.

17. Pradiné padeétis: kltipime pries
kamuolj, rankos padétos ant kamuolio.

Pratimo atlikimas: guliamés ant
kamuolio ir rankomis einame j priekj kol
kamuolys atsiduria ties pilvu. Viena
ranka ir jai prieSinga koja remiamés |
grindis ir tuo paciu tiesiame kitg rankg ir
jai prieSinga kojg. Kartojme 5 kartus.

18. Pradiné padétis: kltipime pries
kamuolj, rankos padétos ant kamuolio,
nugara tiesi.

Pratimo atlikimas: istiesiame kojas per
kelius, islaikome kiina vienoje
plokStumoje ir nuleidZiame Kojas.
Kartojame 3 kartus.

19. Pradiné padétis: kltpime pries
kamuolj. Rankos padétos ant kamuolio.




Pratimo atlikimas: gulame ant kamuolio
ir rankomis einame pirmyn tol, kol
kamuolys atsiduria po ¢iurnomis.
Keliame sédmenis aukstyn ir
nuleidziame. Pratimg kartojame 4 kartus
po 2 serijas.

20. Pradiné padétis: klipime pries
kamuolj. Rankos padétos ant kamuolio,
nugara tiesi.

Pratimo atlikimas: gulame ant kamuolio
ir rankomis einame pirmyn tol, kol
kamuolys atsiduria ties ¢iurnomis.
Lenkiame kojas per kelius prie saves ir
tiesiame. Kartojame 3 kartus.

21. Pradiné padétis: sédime ant Sono,
rankomis laikome kamuol;.

Pratimo atlikimas: virSutine kino dalimi
atsirémus j kamuolj, iStiestomis kojomis
pakeliame dubenj. Nugarg iSlaikome
tiesig. Keliame virSutine kojg ir
nuleidZiame. Taip pratimg atlieckame 3
kartus po 3 serijas.

22. Pradiné padétis: gulime ant Sono,
kojos istiestos vienoje plokstumoje.
Viena ranka prilaikome galva, kita
stabilizuojame save.

Pratimo atlikimas: ¢iurnomis apimame
kamuolj ties jo vidurio asimi ir pakeliame
aukStyn (apie 10cm nuo zemes).
Palaikome iki 5 sek. ir nuleidZiame.
Pratimg kartojame 3 kartus. Galime
pratimg pasunkinti. Pakeliame kamuolj ir
spaudziame jj abejomis kojomis iki 5
sek., tada nuleidziame kojas.

23. Pradiné padétis: gulime ant nugaros.
Rankos laikomos prie saves ant grindy.

Pratimo atlikimas: ¢iurnomis apimame
kamuolj ties jo vidurio asimi ir keldami
kojas aukStyn — Zemyn, sukate kamuol;j }
vieng puse ir ] kitg. Pratima atliekate 5
sek., po 3 serijas.
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Atsipalaidavimo pratimai (10 min.)

Pirmiausia uzmerke akis ir rodydami jvairias grimasas jtempkite veido raumenis

(suraukite kakta, nosj, tvirtai sukaskite dantis);

Itempkite kaklo raumenis - pasukite galva j Song. Veliau pakartokite §j pratima,
pasukdami galva  kita puse¢. Kaklo raumenis taip pat galite jtempti palenkdami galva link

kriitinés ir atloSdami galva atgal;
[tempkite pecCius (pvz., atloSdami pecius atgal taip, tarsi norétuméte suliesti mentis);
Pakelkite pecius link ausy (guztelékite);

Itempkite rankas. Tai galite padaryti laikydami rankas priesais save, delnus nuleidg
zemyn ir placiai i§skétg pirstus. Kitas pratimas ranky raumeny jtempimui — laikykite
rankas priesais save, delnais | virSy. Sugniauzkite kumscius ir nukreipkite juos link saves
(atlikdami §j pratimg plaStakas laikykite horizontaliai, o kums¢ius — tvirtai sugniauztus).
Toliau jtempkite bicepsus — laikykite rankas priesais save, delnais j virsy ir jtempkite,

palikdami rankos pirStus atpalaiduotus;
Rankas galite jtempti ir laikydami jas Sonuose, sugniauzg¢ kums¢ius;

Itempkite nugaros raumenis — pakelkite vieng ranka aukstyn ir sieckdami luby taip pat

pakelkite prieSinga jai 90° kampu sulenkta koja;

Kritinés raumenis jtempkite jkvépdami daug oro j plaucius ir leisdami kratinei pakilti ir

létai iSpuiskite;

Itempkite sédmenis, Slaunis ir blauzdas. Galite tai padaryti sédédami ant kilimelio

iStiestomis kojomis ir uzriesdami pédas link saves.



